



A. Latar Belakang Masalah 
Pembinaan prestasi dalam cabang olahraga dapat di capai melalui latihan 
yang terprogram, teratur dan terukur dengan melibatkan berbagai disiplin ilmu 
pengetahuan dan teknologi. Setiap cabang olahraga membutuhkan latihan fisik 
untuk mencapai prestasi yang maksimal. Latihan fisik pada setiap cabang 
olahraga merupakan dasar utama yang harus dilakukan selain meningkatkan 
latihan teknik, taktik dan mental. Faktor yang dapat memacu perkembangan 
prestasi dalam olahraga diantaranya adalah adanya peningkatan kualitas dalam 
pelatihan dan pembinaan olahraga.  
Prestasi pencak silat tidak dapat dicapai dengan spekulatif, tetapi harus 
melalui latihan secara intensif dengan program latihan yang benar. Latihan yang 
dilakukan secara intensif dengan program latihan yang benar. Latihan tersebut 
tentunya harus bersifat khusus mengembangkan komponen–komponen yang di 
perlukan dalam olahraga pencak silat. Untuk mencapai prestasi dalam olahraga 
pencak silat, diperlukan berbagai pertimbangan dan perhitungan serta analisis 
yang cermat, sebagai faktor–faktor penentu dan penunjang prestasi tersebut dapat 
di jadikan dasar dalam penyusunan program. Salah satu penunjang dalam prestasi 
pencak silat tersebut diantaranya adalah metode latihan. Agar proses latihan yang 
dipergunakan untuk meningkatkan kualitas teknik dan taktik, maka perlu 
pengembangan metode latihan. Melalui pengembangan metode latihan yang tepat, 
diharapkan kualitas fisik dapat meningkat sejalan dengan peningkatannya kualitas 
teknik dan psikis para pesilat secara signifikan pada akhir siklus makro yang di 
rancang. 
Sehubungan dengan hal di atas, pemerintah mengeluarkan Undang-undang 
Sistem Keolahragaan Nasional No. 3 tahun 2005 pada pasal 27 ayat 2 “Pembinaan 
dan pengembangan olahraga prestasi dilakukan dengan memberdayakan 
perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan sentra pembinaan olahraga yang 
bersifat nasional dan daerah, serta menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang 
dan berkelanjutan”. Untuk mencapai tujuan tersebut, maka perlu ditingkatkan 
usaha-usaha seperti, mengadakan latihan secara kontinyu, pertandingan maupun 
perlombaan olahraga yang dapat di ikuti oleh seluruh lapisan masyarakat. 
Di Indonesia, Pengurus Besar Ikatan Pencak Silat Seluruh Indonesia 
(PBIPSI) terus berupaya meningkatan prestasi pencak silat dengan mengadakan 
kejuaraan baik itu tingkat daerah maupun di tingkat nasional, berkaitan dengan 
pembinaan dan perkembangan olahraga prestasi di tanah air, sudah sepatutnya 
pembinaan prestasi olahraga pencak silat ditumbuh kembangkan sesuai dengan 
kemajuan teknologi di bidang olahraga. Seperti halnya seorang pelatih yang 
berkualitas dapat memanfaatkan ilmu pengetahuan secara ilmiah di bidang 
olahraga Pencak Silat yang pada akhirnya dapat melahirkan seorang atlet Pencak 
Silat yang berprestasi tinggi. 
Untuk mencapai prestasi dalam olahraga beladiri pencak silat tidaklah 
mudah, keberhasilan itu bisa dipengaruhi oleh faktor internal seperti kondisi fisik, 
teknik, taktik, mental (pisikis). Kondisi fisik merupakan unsur atau kemampuan 
dasar yang harus dimiliki oleh setiap atlet untuk meraih suatu prestasi olahraga. 
Karena kondisi fisik merupakakan keadaan atau kemampuan fungsi faal tubuh 
secara menyeluruh seperti kemampuan fungsi jantung, paru, sistem peredaran 
darah, otot, sendi, pernapasan dan lain sebagainya. Selain kondisi fisik 
penguasaan teknik juga memerlukan latihan secara berulang terhadap teknik yang 
dipelajari. 
Pengulangan dalam latihan teknik selain bertujuan untuk memantapkan 
dan menstabilkan keterampilan teknik yang dimiliki, tapi juga dapat memperba 
kikualitas kondisi fisik. Kondisi fisik dan teknik merupakan unsur yang sangat 
dibutuhkan untuk menerapkan dan meralisasikan komponen taktik dan strategi. 
Disamping itu, penerapan taktik/strategi juga membutuhkan kemampuan mental 
yang baik, karena faktor mental sangat menentukan dan mempengaruhi 
keberasilan aksi takti baik secara individu maupun kelompok.  
Hal ini sesuai dengan menurut Syafruddin (2011:76) “Prestasi seseorang 
atlet pada dasarnya ditentukan oleh kondisi fisik, teknik, taktik dan strategi, 
mental (phisikis), karena prestasi yang ditampilkan/diperagakan oleh atlet baik 
secara perorangan maupun berkelompok (tim) dalam suatu pertandingan 
merupakan perpaduan dari kemampuan fisik, teknik, taktik dan mental yang 
dimiliki oleh atlet tersebut. Karena empat unsur tersebut menyatu dalam satu 
bingkai (frame) yang dikenal dengan kinerja olahraga (sport performance)”.  
Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa kondisi fisik sangatlah 
berperan terhadap prestasi seorang atlet, tanpa kondisi fisik yang baik tidak 
mungkin atletbisa bersaing dengan yang lain. Menurut Mutohir (2007:54-55) 
“komponen-komponen kondisi fisik diantaranya adalah strength, agility accuracy, 
dan reaction”. Komponen kondisi fisik di atas, penting dalam olahraga beladiri 
pencak silat, misalnya saja dayatahan (endurance) seorang pesilat harus sanggup 
bertandingdalam waktu dua menit kali tiga babak dengan teknik yang sempurna. 
Di sampingdaya tahan dalam pertandingan silat, komponen kondisi fisik lainnya 
yang tak kalah penting adalah kecepatan (speed), kekuatan (strength), daya ledak 
(power), kelentukan (flexibility) dan kelincahan (agility). Hal ini berguna untuk 
bergerak ke seluruh penjuru gelanggang untuk menyerang dalam gerakan 
memukul, menendang, menangkis dan mengelak. 
Ada banyak macam teknik dasar yang diajarkan dalam pencak silat 
antara lain tendangan, pukulan, hindaran, kuncian, sapuan dan bantingan. 
penguasaan teknik-teknik dasar sangat dituntut pada setiap atlet. Pada dasarnya 
teknik tendangan dalam olahraga pencak silat merupakan teknik yang lebih 
mampu dan efisien untuk mendapat poin, sebab sasaran yang diharapkan lebih 
terfokus. 
Teknik tendangan dalam pencak silat ada beberapa macam, di antaranya 
yaitu: tendangan depan, tendangan samping, tendangan sabit dan tendangan 
belakang. Tendangan sabit merupakan salah satu tendangan yang sering 
digunakan untuk melakukan serangan dalam pertandingan pencak silat. 
Tendangan sabit sering dilakukan karena mudah mengenai sasaran, oleh karena 
itu tendangan sabit cukup efektif untuk menyerang lawan. Dalam jurnal skripsi 
Akbar, Maliki (2015:4) pengertian tendangan sabit adalah tendangan berbentuk 
sabit dengan menggunakan punggung kaki. Pelaksanaan tendangan ini adalah 
sama dengan prinsip tendangan depan namun lintasannya berbentuk sabit dengan 
tumpuan satu kaki dan perkenaan pada punggung kaki. Proses gerakan tendangan 
dalam olahraga pencak silat dilakukan dalam suatu pola gerak yang tidak terputus 
yaitu mulai dari posisi kuda-kuda, mengangkat kaki penendang setinggi lutut, dan 
meluruskan tungkai dengan gerakan cepat untuk mencapai sasaran tubuh lawan. 
Teknik tendangan sabit paling sering digunakan dalam berbagai kesempatan 
dalam kompetisi maupun tarung bebas karena selain efektif juga berpeluang besar 
mendapatkan poin dan mengenai sasaran. 
Dari uraian diatas bahwa tendangan dalam pencak silat harus cepat dan 
keras agar sulit diantisipasi oleh lawan. Untuk melatih tendangan yang cepat dan 
keras terutama pada tendangan sabit dapat dilatih dengan metode yang tepat. 
Wijanta 10 April 2011 menjelaskan, “Strategi Pembelajaran dapat diklasifikasikan 
menjadi lima (5) yaitu: (1) strategi pembelajaran langsung (direct instruction) (2) 
strategi pembelajaran tidak langsung (indirect instruction) (3) strategi 
pembelajaran interaktif (interactive instraction) (4) strategi belajar melalui 
pengalaman (experential learning) (5) srtategi belajar mandiri (idependent study).   
Metode langsung dan tidak langsung merupakan bentuk latihan yang 
akan diberikan pada atlet pencak silat tapak suci pimda 05 kota surakarta untuk 
meningkatkan kecepatan tendangan sabit. Dari kedua latihan tersebut mempunyai 
karakteristik yang berbeda . latihan langsung pada prinsipnya merupakan bentuk 
latihan sesuai atau sama dengan keterampilan yang dipelajari. Artinya melakukan 
latihan dengan cara berulang-ulang. Sedangkan metode tidak langsung merupakan 
bentuk latihan yang bertujuan untuk meambah kemampuan fisik dan teknik dalam 
kecepatan tendangan sabit. Dengan latihan fisik yang terdiri dari latihan (1) bent 
execise (2) plyometric lateral bound (3) carioca exercie.  
Berdasarkan karakteristik dari latihan langsung dan tidak langsung, 
masing-masing mempunyai kelebihan dan kelemahan, seingga belum diketahui 
latihan mana yang lebih efektif terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit. 
Salah satu sisi menarik dari atlet pencak silat tapak suci pimda 05 kota surakarta 
memiliki kemampuan teknik tendangan sabit yang baik.  
Dari hasil observasi yang telah dilakukan saat latihan banyak atlet pencak 
silat Tapak Suci Pimda 05 Kota Surakarta yang masih lemah terhadap kecepatan 
tendangan sabit dan perlu untuk ditingkatkan. Gerakan–gerakan yang 
membutuhkan power otot tungkai yang dilakukan sering tidak sesuai dengan yang 
diharapkan, misalnya saat melakukan gerakan tendangan sabit pada sasaran 
kurang eksplosif. Saat pertandingan, karena lemahnya otot tungkai banyak pesilat 
saat melakukan serangan terutama tendangan kurang maksimal. Maka kondisi 
tersebut akan merugikan atlet dan perlu ditingkatkan khususnya peningkatan pada 
kecepatan tendangan atlet pencak silat Tapak Suci Pimda 05 Kota Surakarta. 
Berdasarkan uraian diatas, maka penelitian ini mengambil judul 
“Pengaruh Latihan Tendangan Sabit Dengan Metode Langsung Dan Tidak 
Langsung Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Pada Atlet Pencak Silat Tapak 
Suci Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017 “. 
 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan diatas, masalah 
dalam penelitan in idapat di identifikasi sebagai berikut: 
1. Metode latihan untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit atlet pencak 
silat Tapak Suci Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017. 
2. Metode latihan langsung dan tidak langsung untuk meningkatkan kecepatan 
tendangan sabit yang mendukung kemampuan atlet pencak silat Tapak Suci 
Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017. 
3. Kecepatan tendangan sabit yang dimiliki atlet pencak silat Tapak Suci Pimda 
05 Kota Surakarta Tahun 2017. perlu ditingkatkan. 
 
C. Pembatasan Masalah 
Untuk menghindari penafsiran yang salah, masalah dalam penelitian ini 
perlu di batasi. Pembatasan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: 
1. Kecepatan tendangan sabit yang dimiliki atlet pencak silat Tapak Suci Pimda 
05 Kota Surakarta Tahun 2017 perlu ditingkatkan. 
2. Latihan tendangan sabit dengan metode langsung dan tidak langsung atlet 
pencak silat Tapak Suci Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017 perlu 
ditingkatkan. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah yang telah 
diuraikan di atas, maka masalah yang ada pada penelitian ini dapat di rumuskan 
sebagai berikut: 
1. Adakah perbedaan pengaruh latihan dengan metode langsung dan tidak 
langsung terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat Tapak 
Suci Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017 ? 
2. Manakah yang lebih baik Pengaruhnya antara latihan dengan metode 
langsung dan tidak langsung terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet 
pencak silat Tapak Suci Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017 ? 
 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan permasalahan yang telah disampaikan diatas, tujuan 
penelitian ini adalah untuk mengetahui: 
1. Ada tidaknya pengaruh latihan dengan metode langsung dan tidak langsung 
terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat Tapak Suci Pimda 
05 Kota Surakarta Tahun 2017. 
2. Latihan yang baik pengaruhnya antara latihan dengan metode langsung dan 
tidak langsung terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat 
Tapak Suci Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan dalam 
kepelatihan olahraga khususnya dalam mengembangkan kemampuan power otot 
tungkai. Disamping itu masukan lain yang dapat diambil antara lain: 
1. Dapat menambah wawasan dan pengetahuan keolahragaan bagi peneliti 
maupun atlet pencak silat Tapak Suci Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017 
tentang manfaat latihan tendangan sabit dengan metode langsung dan tidak 
langsung sehingga dapat meningkatkan kecepatan tendangan sabit. 
2. Agar dapat digunakan sebagai acuan penyusunan program latihan pada 
pencak silat Tapak Suci Pimda 05 Kota Surakarta Tahun 2017. 
